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Também inseri no livro pdginas para colorir, porque em algumas
ocasibes contamos nossas histdrias com imagens em vez de palavras. Assim
como quando dancei com Wendell, dizendo com meu corpo algo que nio
conseguia mostrar de outra maneira, gostaria que este didrio despertasse
sentidos que possam ajudd-las a acessar a verdade sobre vocés mesmas.
Todas temos diferentes modos de nos comunicar, inclusive conosco, e as
vezes ¢ necessdrio ir além das palavras. Em Talvez vocé deva conversar com
alguém, Rita se comunicava por meio de sua arte, mas vocés nio precisam
ser artistas para se expressar visualmente. Podem até ir além dos limites
das linhas — com esse objetivo, usem giz de ceral Mudem os desenhos,
pintem além dos tracos, utilizem pincel ou marcadores ou canetinhas,
escolham cores que lhes tragam alegria. E sua criatividade, assim como é
sua vida. Que seja maravilhosamente bagungada.

Sempre digo para minhas pacientes que muito da nossa vida se resume
as histérias que construimos para nds mesmas. Lembre-se de que, sempre
que escreve, fala, desenha ou pensa sobre sua vida, vocé estd contando uma
histdria. Sao com elas que damos sentido para nossa vida, mas nenhuma
histéria é definitiva. Na verdade, muitas delas podem ser bem editadas.
Pense sobre suas histérias; examine-as atentamente. Permita-se expandir
certos enredos e deixe de lado os que lhe parecam estranhos. Vocé pode
sempre rever isso. Pode sempre eliminar algumas histérias. Escrever é
como fazer terapia, é um processo que lhe permite enxergar-se de forma
mais nitida. E um processo de encontrar tanto o conhecido quanto o
desconhecido de si mesma.

E assim como uma terapeuta lhe ajuda a tracar seus sentimentos
desde as primeiras sessoes, quando completar um ano, este didrio servird
como uma transcri¢io do seu crescimento, um registro de como vocé se
transformou ao longo de 52 semanas.

Em Talvez vocé deva conversar com alguém, digo que: “A maioria das
grandes transformagdes comeca com um passo mintsculo, quase impercep-
tivel, que se soma a centenas de outros que damos ao longo da vida”. Cada
linha, frase e palavra que vocé escreve neste didrio é um passo essencial
no caminho para uma mudanga relevante e duradoura.

Estou muito animada para embarcar no que acredito que serd uma
conversa que vai mudar a sua vida. Se vocé se sentir a vontade, por favor,
entre em contato comigo pelas redes sociais para me informar como isso

_Lon

estd acontecendo!
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Minhas queridas leitoras,

Gostaria de dizer que fiz esse didrio para vocés — para cada uma de
vocés, de qualquer parte do mundo, que entrou em contato comigo
ap6s a leitura de Talvez vocé deva conversar com alguém — para pedir algo
a mais, um lugar para refledir ¢ organizar todos os grandes pensamentos,
sentimentos e revelacdes que vieram a tona quando vocés acompanharam
as minhas sessées com John, Julie, Rita, Charlotte e, claro, Wendell. Vocés
me contaram que se enxergaram nas pessoas € nos eventos descritos no
livro e que fizeram marcagbes nas paginas, dobrando as orelhas de muitas
delas, destacando e sublinhando momentos especificos, espalhando citagoes
sobre escrivaninhas ou espelhos de banheiro acerca de tudo que parecia
ocorrer de modo semelhante na vida de vocés.

Mas a verdade é que também fiz esse didrio para mim. Suas cartas,
e-mails, postagens em redes sociais e conversas que tiveram com outras
leitoras sdo prova de que todas temos mais semelhancas do que diferen-
¢as. Temos em comum uma humanidade compartilhada, o que significa
que estamos sempre passando por algum processo — e que crescemos em
conexdo com outras pessoas. Assim como escrevi no comeco de Talvez
vocé deva conversar com alguém: “Um terapeuta erguerd um espelho para
os pacientes, mas os pacientes também erguerdo um espelho para seus
terapeutas. A terapia estd longe de ser unilateral; ocorre em um processo
paralelo. Diariamente, nossos pacientes expdem questoes que precisamos
refletir para nds mesmos. Somos espelhos refletindo espelhos refletindo
espelhos, mostrando uns aos outros o que ainda nio conseguimos ver”.

Enquanto estava preparando este didrio, percebi o quanto ele era il
também para mim. Porque enquanto meu livro possa versar sobre o que
ocorre dentro das sessoes de terapia, a licio dele é que nossas transformactes
se dio dentro de nosso coracio e nossa mente. A medida que selecionava
os temas que gostaria de compartilhar com vocés, fui me lembrando do
que percebo muitas vezes como terapeuta e como alguém que faz terapia:
temos as respostas para nossos problemas. As vezes, apenas nio temos
acesso ao proprio conhecimento interior por causa de nossa histéria, nossa
narrativa defeituosa, nosso condicionamento cultural e de todo o ruido
“la fora” — por isso precisamos de um guia.
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Quero que este livro seja seu guia.

Criei este didrio para espelhar o trabalho que faco com meus pacien-
tes — para acompanhar vocés por meio de uma conversa com vocés mesmas.
A estrutura do didrio corresponde ao ritmo da terapia. Cada tema serve
como um ponto de partida, uma ideia ou uma emocio que lhes encoraja
a pensar sobre suas experiéncias, suas narrativas e seus relacionamentos
de um modo diferente, algo que poderia ocorrer da mesma maneira em
uma sessdo de terapia. Os seis dias seguintes, que costumam ser o tempo
que se passa entre as sessoes, é uma oportunidade para refletir sobre suas
reagdes iniciais ao tema, aprofundar e expandir essas reagcoes e comprovar
como os pensamentos evoluem. Sempre amei esse aspecto da terapia.
Nos dias de intervalo entre duas sessoes, vocés podem processar o que foi
conversado, refinar pensamentos, diminuir padroes antigos e ineficazes
e experimentar novas formas de estar no mundo. Quando retornarem a
poltrona do terapeuta na semana seguinte, perceberdo um progresso e
seguirdo adiante na conversa, aumentando a percep¢io, o que as levard 2
liberdade emocional.

Tendo isso em mente, ofereco tanto estrutura quanto criatividade,
pois, embora seja uma maravilha ter seu préprio espaco privado, que é seu
e somente seu, eI certos momentos precisamos de algum suporte extra (na
forma de ocasionais avisos bonus, para nos ajudar a seguir adiante) e de
um lembrete para sermos gentis com ndés mesmas. Como digo em Talvez
vocé deva conversar com alguém, a pessoa com quem mais conversamos
nio costuma ser quem pensamos — por exemplo, algum companheiro, a
melhor amiga, irmas ou pais. A pessoa com quem mais conversamos é com
agente mesma. E essa conversa nem sempre ¢é gentil, verdadeira ou ttil. E
aquela voz que talvez nio percebamos com consciéncia, mas que sempre
a escutamos muito alta. Entdo, no meio da semana, pedirei para traba-
lharem a autogentileza, a fim de terem certeza de que, quando pensarem
no que vai resultar do tema daquela semana, adotario uma postura mais
de apoio do que de julgamento. Chegou o momento de se perguntar: o
que estou conversando comigo mesma tem sido amavel? E uma conversa
sincera e proveitosa? Nesse espaco, vocés focario na autocompaixio, um
ingrediente necessirio para promover qualquer mudanca.

Todas as sextas-feiras, faremos mais um check-in chamado “Reflexio
para o fim de semana’. Aqui, vocés terdo a oportunidade de reunir as
reflexdes de toda a semana — o que descobriram sobre si mesmas, e o que
vio levar de bom desta para a préxima semana?





OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-15.jpg
SEXTA-FEIRA / /

REFLEXAOQ PARA O FIM DE SEMANA

O que vocé descobriu sobre vocé mesma nesta semana?

O que voceé vai levar de bom desta semana para a préxima?

15





OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-16.jpg
: -"Do que temos -

~tantomedo?






OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-20.jpg
CHECK-IN DA GENTILEZA

A autorreflexio requer autocompaixio.
Como vocé tem conversado consigo mesma nesta semana?
Tem sido amdvel? E uma conversa sincera e proveitosa?

QUARTA-FEIRA / /

QUINTA-FEIRA / /





OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-1.jpg
Lort GOTTLIEB

TALVEZ
VOCE
DEVA

CONVERSAR
COM
ALGUEM

Didpio

52 sessOes semanais
para transformar sua vida

VESTIGIO





OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-13.jpg
SEMANA 2 >

DOMINGO /I

SEGUNDA-FEIRA / /

TERCA-FEIRA [/ /

13





OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-21.jpg
SEXTA-FEIRA / /

REFLEXAOQ PARA O FIM DE SEMANA

O que vocé descobriu sobre vocé mesma nesta semana?

O que voceé vai levar de bom desta semana para a préxima?

21





OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-2.jpg
Copyright © 2022 Lori Gottlieb

Titulo original: Maybe You Should Talk to Someone:
The Journal: 52 Weekly Sessions to Transform Your Life

Todos os direitos reservados pela Editora Vestigio. Nenhuma parte desta
publicagdo podera ser reproduzida, seja por meios mecanicos, eletronicos,
seja via copia xerografica, sem a autorizagdo prévia da Editora.

DIREGAO EDITORIAL REVISAO

Arnaud Vin Julia Sousa

EDITORA RESPONSAVEL CAPA

Bia Nunes de Sousa Diogo Droschi

TRADUGAO ADAPTAGAQ DE PROJETO GRAFICO
Elisa Nazarian (textos) e Christiane Morais de Oliveira

Alex Gruba (introducéo)

Dados Internacionais de Catalogacdo na Publicacdo (CIP)
Camara Brasileira do Livro, SP, Brasil

Gottlieb, Lori

Talvez vocé deva conversar com alguém : didrio : 52 sessdes semanais para
transformar sua vida / Lori Gottlieb ; traducdo Elisa Nazarian. -- Sao Paulo,
SP : Vestigio, 2022.

Titulo original: Maybe you should talk to someone : The Journal : 52 Weekly
Sessions to Transform Your Life

ISBN 978-65-86551-95-2

1. Autoajuda - Técnicas 2. Dirios 3. Terapeuta e paciente |. Titulo.

22-129771 CDD-616.8914

indices para catalogo sistematico:
1. Diérios : Psicoterapeutas e pacientes 616.8914
Cibele Maria Dias - Bibliotecéria - CRB-8/9427

A VESTIGIO £ UMA EDITORA DO GRUPO AUTENTICA @

Sao Paulo Belo Horizonte

Av. Paulista, 2.073 . Conjunto Nacional Rua Carlos Turner, 420
Horsa | . Sala 309 . Cerqueira César Silveira . 31140-520
01311-940 . S&o Paulo . SP Belo Horizonte . MG
Tel.: (55 11) 3034 4468 Tel.: (55 31) 3465 4500

www.editoravestigio.com.br

SAC: atendimentoleitor@grupoautentica.com.br





OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-14.jpg
CHECK-IN DA GENTILEZA

A autorreflexio requer autocompaixio.
Como vocé tem conversado consigo mesma nesta semana?
Tem sido amdvel? E uma conversa sincera e proveitosa?

QUARTA-FEIRA / /

QUINTA-FEIRA / /





OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-22.jpg
“Anatureza da vida
e a MUDANCA,
e a natureza das
pessoas e resistir
a mudanca.”





OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-8.jpg
“Muita coisa pode

acontecer no espaco
DEUMPASS0."






OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-11.jpg
Desenhe um autorretrato de como vocé se
enxerga hoje. Isso pode ser feito de forma tanto
literal quanto impressionista, como desejar.
0 que fazvocé ser vocé?

“Pessoas que fazem
terapia apresentam fotografias
de si mesmas, retratos capturados em
um momento especifico. Cada imagem
é vocé naquela fracao de tempo,
mas nenhuma é vocé em sua plenitude.”






OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-9.jpg
CHECK-IN DAGENTILEZA

A autorreflexdo requer autocompaixio.
Como vocé tem conversado consigo mesma nesta semana?
Tem sido amével? E uma conversa sincera ¢ proveitosa?

QUARTA-FEIRA  / /

QUINTA-FEIRA / /





OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-12.jpg
TEMA PARA A SEMANA 2






OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-7.jpg
SEMANA1 >

DOMINGO /I

SEGUNDA-FEIRA / /

TERCA-FEIRA [/ /





OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-0.jpg
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Lor: GOTTLIEB

TALVEZ
VOCE






OEBPS/Images/diario-talvez-voce-deva-conversar-com-alguem-0b.jpg





